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प्राणायाम्-विधि 
पहला ग्रध्याय 


आरम्भ 


योग के ats अ्रंगों में से प्रथम पाँच (यम, नियम, श्रासन, 
प्राणायांम और प्रत्याहार) सम्प्रज्ञात समाधि के साधन होने से 
बहिरंग' साधन और श्रन्त के तीन (धारणा, ध्यान आर समाधि) 
प्रन्तरंग ' साधन कहलाते हैं। ये श्रस्तरंग साधन सम्श्नज्ञात्त समाधि 
के भ्रसाक्षात्‌्* साधन हैं। प्रथम के बहिरंग और श्रन्त के अन्तरंग 
साधन क्यों कहलाते हैं? इसका हेतु यह है कि बहिरंग साधनों से 
शारीरिक और मानसिक, दोनों प्रकार का लाभ होता हैं, जब कि 
sean साधनों से केवल मानसिक और आत्मिक उन्तति ही होती 
है; परन्तु matt साधनों से जो आात्मिकोन्तति होती है वह ऊचे 
दर्जे की है श्रौर वही एकं प्रकार से झसम्प्रज्ञात (निर्वीज) समाधि 
(मोक्ष) का यदि साक्षात्‌ नहीं तो भ्रसाक्षात्‌ साधन है। 


a eee 

१. देखो योगदशेन सूत्र ३।७ का व्यासभाष्य 

२. देखो योगदशेन सुत्र ३।८ 

३. यह श्रन्तरंग श्रौर बहिरंग साधनों का भेद केवल दोनो 
साधनों का प्रकार-भेद प्रदर्शन करने के लिए है। इससे किसी साधन 
के भ्रनादर करने का तात्पर्ये नहीं है । योग के आठों AT प्रपने-अपने 
दर्जे में प्रपनी-पपनी आ्रावदयकता रखते हैं। 
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इस छोटे-से ग्रन्थ में योग के भ्रन्तरंग साधनों का विचार नहीं किया 
जायेगा | इसमें बहिरंग साधनों में से भी सबका विचार न होगा 
किन्तु केवल चौथे अंग प्राणायाम के सम्बन्ध में केवल इतनी बातें 
कही जायेंगी जिनसे योग से सर्वथा भ्रनभिज्ञ पुरुषों में योग की शोर 
रुचि उत्पन्न हो जाये श्र वे प्रारम्भिक साधन (प्राणायाम) को 
प्रारम्भ भी कर सकें। यह दुःख की बात है कि भारत-निवासी 
भ्रार्यजाति के सुपुत्र भ्रपने पूर्वजों की विद्या--थोग के ates तक से 
्रनभिज्ञ हूँ । योग ated में पूर्वी मनोविज्ञान (Eastern psycho- 
logy) है। योग के सूत्रों और उन पर किए हुए व्यास मुनि के 
भाष्यादि से हम शरीर के भ्रन्तरंग से areata (शन्तः) करणों का 
ज्ञान प्राप्त करते प्रौर किस प्रकार वे उन्नत किये जा सकते हैं, 
इसकी भी जानकारी प्राप्त करते हैं। पर्चिमी मनोविज्ञान (West- 
erm psychology) में जहाँ चित्‌ (Mind) श्रौर मस्तिष्क 
(Brain) के कार्यों का प्रश्‍न श्राता है तो पश्चिमी मनोवैज्ञानिक 
उन्हें हल नहीं कर सकते, किन्तु श्रलौकिक (mystery) कहकर 
टाल दिया करते हैं; परन्तु पुर्वी मनोविज्ञान (योग) में यह बात 
नहीं है। उसमें स्पष्ट रीति से प्रत्येक सुक्ष्म-से-सृक्ष्म ्रन्तःकरण की 
बात बतला दी जाती है और भ्रभ्यासियों के हाथ में इतने साधन 
उपस्थित कर दिये जाते हैं जिससे वे सुगमता से श्रात्मजगत्‌ में 
प्रवेश करके जीवन के भ्रन्तिम उद्देश्य की भ्रोर भी झाँक सकें । अरस्तु, 
इस सम्बन्ध में और श्रधिक न कहकर पुस्तक के विषय को प्रारम्भ 
करते हैं। यह बात ऊपर कही जा चुकी है कि योग के प्रारम्भिक 
रंगों से मानसिंकोन्ततिं के सिवाय शारीरिकोन्नति भी होती है। 
सबसे पहले इसी पर दृष्टिपात करते हैं। इन प्रथम के साधनों में से 
भी यम ग्रौर नियम से किस प्रकार शारीरिकोन्नति होती है, पहले 
थह सवाल सामने प्राता है | 


यम-नियम और शारी रिकोन्नति 
यम पांच हैं १) afea, (3) सत्य, G) शूलोय्‌, (चोरी न्‌ 
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करना), (४) wert, (५) भ्रपरिग्रह (लोभ न करना त्यागी 
होना) । इसी प्रकार नियम भी पाँच ही हैं :-(१) शौच, (२) सन्तोष, 
(३) तप, (४) स्वाध्याय, (५) ईश्वर-प्रणिधान (ईइ्वर-भक्ति) । 

इनमें से सबसे पहली बात श्रहिंसा को ही ले लीजिए--अ्रहिसा 
से किस प्रकार शारीरिकोन्नति होती है, पहले इसी को देखिये । 


अहिसा और झारीरिकोन्नति 
जो मनुष्य श्रहिसा का पालन करेगा, ग्रावरयकं है वह हिसक न 
हो । हिसा का भ्रवलम्ब लेने से उस मनुष्य में ईर्ष्या, Sa, क्रोध; लोभ, 
मोहादि की वृत्तियाँ जागरित होंगी । इन वृत्तियों की जागृति में वह 
जो भी भोजन करेगा ब्रह न पचेगा*। भोजन के न पचने से मन्दारिन 
प्रादि रोग उत्पन्न होंगे-परिणाम यह होगा कि शारीरिकोन्नति 
न होगी, अपितु शरीर रोगी होकर भ्रवनति-श्रवस्था भ्राप्त करेगा । 


इस प्रकार देख लिया गया कि श्रहिसा का पालन करने से ही : 


शारीरिकोन्नति होती है। इसी प्रकार बाकी यम श्रौर नियमों का 
विचार किया जा सकता है। अस्तु, यह सिद्ध हो गया किं यम site 
नियम जञारीरिकोन्तति के हेतु हैं | 


आसन और दारीरिकोन्तति 
जिसमें स्थिर सुख हो वह भ्रासन है। देखो योगदर्शन २।४६ t 
स्थिर सुख-प्राप्ति के लिए शरीर का नीरोग रहना आवश्यक zt 
नीरोगिता प्राप्त करने के लिए शीर्षासन, सिद्धासन: पद्मासन, NAT- 
सनादि का सेवन किया जाता है। इन झासनों से भ्रनेक रोग दूर होते 
हैं और श्रनेक प्रकार के शारीरिक लाभ हुआ करते हैं । प्रासन से 


INCE See SA 
१. उद्योग में सन्तोष करना ग्ालस्य कहलाता है। उद्योग करने 
से जो फल प्राप्त हो उसमें सन्तोष करना सन्तोष कहलाता .है। 
२. ईर्ष्याभयक्रोधपरिप्लुतेन लुब्धेन रुग्दैन्यनिपी डितेन। प्रद्वेषयुक्तेन: 
q सेव्यमानमन्तं न सम्यक्‌ परिपाकमेति | (माधवनिदान ३।८) 
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शारीरिकोन्नति होने की बात बहुत स्पष्ट है, इसीलिए इस सम्बन्ध में 
अधिक लिखना अनावश्यक है। योग के प्रारम्भिक तीन ग्रंगों का 
उल्लेख करने के बाद भ्रब योग के चौथे अंग प्राणायाम का, जो इस 
छोटी-सी पुस्तक का मुख्य विषय है, जिक्र करते हैं। प्राणायाम के 
सम्बन्ध में सबसे पहले प्रकृति के विषय को ही लीजिए कि प्राणायाम 
से शारीरिकोन्नति किस प्रकार होती है । 


भाणायाम और शारीरिकोन्नति 
प्राणायाम से शारीरिकोन्तति किस प्रकार होती है, इस बात के 
लिए एक दृष्टि शरीर के अन्दर होनेवाले श्रनिच्छित कार्यो-मे से हृदय 
भौर फेफड़ों के कार्यो परर डालनी होगी । 


हृदय का स्थूल कायं 
इस शरीर में दो प्रकार की प्रति qen नाड्यां हैं-एक तो वे जो 
समस्त शरीर से हृदय में श्राती हैं; श्रौर दूसरी नाड़ियाँ वे हैं जो हृदय 
से समस्त दारीर में जाया करती हैं। पहली नाड़ियाँ ‘fare’ six 
दूसरी 'धमनी' कहलाती हैं । 
शिराश्रों का काम यह है कि समस्त शरीर से अंगुद्ध रक्त शुद्ध 
होने के लिए हृदय में लाया करें। हृदय उस रक्‍त को शुद्ध करता है 
शर शुद्ध रक्त को धमनियों के द्वारा समस्त शरीर में भेज दिया 
करता € | रक्त श्रशुद्ध क्यों होता है ?--इसका हेतु यह है कि समस्त 
शरीर के व्यापारों में उसका प्रयोग होता है प्रौर उपयोग में भ्राने से 
Wa हो जाता है। 
शुद्ध और अशुद्ध रकत का भेद 
शुद्ध रक्त में कुछ चमक लिये हुए श्रच्छी सुर्खी होती है परन्तु 
जब यह. श्रशुद्ध हो जाता है तो उसमें कुछ मेलापन ग्रा जाता है। 
शुद्ध रक्त में श्रोषजन (Oxygen): काफी : मात्रा में रहता है पर 
काम में श्राने से जब यह भ्रशुद्ध हो जाता है तब उसमें भ्रोषजन की: 
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मात्रा नाममात्र रह जाती है श्रौर उसकी जगह एक विषेली वायु 
' (Carbolic Acid Gas) रक्त में श्रा जाती है और इसी परिवर्तन से 
सकत का रंग मैला, स्याही जैसा हो जाता है। 


फेफड़े का काम 


हृदय में जब age रक्त शिराश्रं के द्वारा पहुँचता है तो हृदय उसे 
फेफड़े में भेज देता है। यहीं से फेफड़े का काम शुरू होता R | फेफड़े 
स्पंज की भाँति असंख्य छोटे-छोटे घटकों (Cells) का समुदाय हैं | 
वैज्ञानिकों ने हिसाब लगाया है कि एक शरीर में यदि लम्बाई-चौड़ाई 
में फेफड़े के इन कणों (घटकों) को फैला दिया जाए तो उनका विस्तार 
१४ हजार वर्ग फीट होगा। वे कण एक मांसपेशी (डायफ्राम) की 
चाल से खुलते, बन्द होते रहते हैं। जब ये कण खुलते हैं तब एक श्रोर 
से तो हृदय से भ्रशुद्ध रक्त भ्रौर दूसरी श्रोर के इवास के द्वारा लिया 
हुआ शुद्ध वायु, दोनों मिलकर उन्हें भर देते हैं। भ्रब इन कणों में 
इस प्रकार से अशुद्ध रक्त और शुद्ध वायु, दोनों एकत्र हो WEI 
प्रकृति का एक विलक्षण नियम 'भ्रशुद्ध रक्त +शुद्ध वायु में काम करता 
है! और वह नियम यह है कि जिसमें जो aed नहीं होगी वह उसी 
को दूसरे से पनी ओर खींचती है। रक्त में तो शुद्ध वायु (भोषजन) 
नहीं है और श्वास के द्वारा लिये वायु में कार्बन वायु नहीं है। इन 
दोनों में जब उपर्युक्त नियम काम करता है तो उसका Tens यह 
होता है कि रक्त में से कार्बन वायु निकलकर श्वास के वायु में श्रौर 
इवास के द्वारा HI हुए वायु में से श्रोषजन निकलकर रकत में चला 
झाता है। फल यह होता है किं रकत इस प्रकार शुद्ध और श्‍वास के 
द्वारा श्राया GAT वायु WAYS हो जाता है। भ्रब शुद्ध रकत तो हृदय में 
जाकर धमनियों के द्वारा समस्त शरीर में चला जाता है भ्रौर भ्रशुद्ध 
वायु निःश्वास के द्वारा बाहर निकल जाता है। यह काये प्रतिक्षण हुआ 
करता है। | 


CC-0. In Public Domain. Chhatrasal Singh Collection 


Digtized by Ph mi Jan Academy 


हृदय की धड़कन 


हृदय की धड़कन कया वस्तु हैं? एक बार हृदय से रक्त का 
शुद्ध होने के लिए फेफड़े में जाना और फेफड़े से शुद्ध होकर रकत का 
हृदय में वापस आना; बस, इन्हीं दोनों feast से हृदय में एक 
धड़कन बनती है। श्रौसतन एक मिनट में ७२ धड़कनें एक प्रौढ़ 
पुरुष के हृदय- में हुआ करती हैं। विशेष श्रवस्थाओं में ay के 
प्रन्तर से धड़कन at dear न्यूनाधिक हुआ करती है। भ्राम तौर से 
एक सँकण्ड से कम समय ही में एक बार wa शुद्ध होने के लिए 
फेफड़े में आता और शुद्ध होकर वापस चला जाता है। एक शरीर- 
बैज्ञानिक ने हिसाब लगाया है कि इस प्रकार २४ घण्टे में २५२ मन 
रक्त हृदय से फेफड़े में ग्राता है भ्रौर इतना ही रकत शुद्ध होकर 
फेफड़े से हृदय में वापस चला जाता है। इस धड़कन की ग्रावाज 
'लूब-डप' शब्दों के उच्चारण जैसी होती है। जब हृदय संकुचित 
होकर रकत निकालता है तो 'लूंब' के सदृश ध्वनि होती है और फँलकर 
जब रकत ग्रहण करता है तो ‘ea’ शब्द की-सी ध्वनि होती है । इन 
दोनों घ्वनियों में समय का कुछ अन्तर श्रवस्य होता है परन्तु इतना 
थोड़ा कि दोनों शब्द मिले हुए-से ही मालूम होते हैं श्रौर विशेषज्ञों 
के सिवाय साधारण लोग इस श्रन्तर का खयाल नहीं कर सकते। श्रस्तु, 
aa विचारणीय बात यह है कि-- 


फेफड़े में शुद्ध वायु न पहुंचने का परिणाम 
यदि हृदय से रक्त शुद्ध होने के लिए फेफड़े में जाये परन्तु श्वास 
के द्वारा पर्याप्त वायु फेफड़े में न पहुंचे भ्रथवा सब कोषों (कणों) में 
जहाँ रकत पहुँच चुका है, शुद्ध वायु न पहुँचे तो उसंका परिणाम क्या 


` ` 


होगा ? फेफड़े के मुख्यतया तीन भाग हैं : (१) ऊपरी भाग जो प्रायः 
गदेन तक है। (२) मध्य भाग जो दोनों श्रोर हृदय के इधर-उधर है। 
(३) निम्न भाग जो 'डायफ्राम' (मांसपेशी) के ऊपर दोनों श्रोर है। : 


साधारण रीति से जो इवास लिया जाता है वह पुणें इवास नहों 
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होता, इसीलिए फेफड़े क्रे सब भागों थवा सब भागों के समस्त 
कोषों में नहीं पहुंचता । जब फेफड़े के ऊंपरी भाग में श्वास द्वारा 
वायु नहीं पहुँचता तो फेफड़े का ऊपरी भाग रोगी होना शुरू होता 
है और उसके इस प्रकार त्रुटिपूर्ण हो जाने से एक रोग हो जाता हैं 
जिसे ट्युबरकुलोसिस (Tuberculosis) कहते हैँ WK जब इसी 
प्रकार मध्य श्रौर निम्न भाग फेफड़ों के बेकार और त्रुटिपूर्ण होने लगते 
हैं तो उसके परिणाम में खाँसी, दमा, निमोनिया, जीणं ज्वरादि श्रनेक 
"रोग जो फेफड़ों से सम्बन्धित हैं, होने लगते हैं। इस प्रकार पर्याप्त 
वायु फेफड़ों में न पहुँचने से जहाँ एक श्रोर फेफड़ों से सम्बन्धित रोग 
उत्पन्न होते हैं, तो दूसरी HI उनका -- 


एक और भयंकर परिणाम 
यह भी होता है कि हृदय से रकत जो शुद्ध होने के लिए फेफड़े में 
ग्राता है, वह बिना शुद्ध हुए अशुद्ध ही हृदय में वापस चला जाता 
है। हृदय भी उसे रोक नहीं सकता। वहाँ से वह घमनियों के 
द्वारा समस्त शरीर में पहुँचता है। इसका फल रक्तविकार होता 
है। रक्त के विकृत होने से मामूली रोग खाज (खुजली-खारिश) से 
लेकर भयंकर रोग कुष्ठ तक हो जते हैं। इसलिए इन सब दुष्परिणामों 
से बचने के लिए आवश्यक है कि फेफड़े वायु से पुरित होते रहें और 
कोई भी कण (कोष) उनका ऐसा न रहने पाये जहाँ वायु न पहुँच सके। 

यहीं से प्राणायाम की जरूरत का सूत्रपात होता है । 


OTSA की आवइयकता 


प्राणायाम के द्वारा मनुष्य जब इवास बाहर रोक देता है 
तब इवास लेने की प्रबल इच्छा उत्पन्न हो जातीं है। उसका फल यह. 
होता है.कि श्वास भीतर लेते समय वेग के साथ तेज हवा या राँधी के 
aga होकर फेफड़े में पहुँचता है Alt जिस प्रकार भ्राँधी या तेज 
इवा नगर के कोने-कोने में प्रवेश करती है उसी प्रकार वेग के साथ 
इवास के द्वारा भीतर fear gar वायु फेफड़ों के एक-एक कोष 
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तक पहुँच जाता है भ्रौर उससे न तो फेफड़े ही में कोई खराबी होनें 
पाती है और न रक्त ही में कोई विकार उत्पन्न होने पाता है। स्तु, 
देख लिया गया कि प्राणायाम शारीरिकोन्नति का हेतु ही नहीं किन्तु 
मुख्य हेतु है | इसलिए स्वस्थ रहने के लिए श्रावश्यक है कि प्राणायाम 
किया करें | 

| यह बात प्रकट हो जाने पर कि प्राणायाम मानसिकोन्तति के 
सिवा शारीरिकोन्तति का भी साधन है, प्राणायाम क्या है श्रौर किस 
प्रकार करना चाहिए-यह जानने की स्वाभाविक इच्छा उत्पन्न 
होती है; परन्तु यह बतलाने से पहले कतिपय उन साधनों का ग्रहाँ 
उल्लेख किया जाता है जिनपर ग्रमल करने से प्राणायाम को क्रियाश्रों 
में शीधता से सफलता प्राप्त हो सकती Fl भ्रनेक सज्जन प्राणायाम 
करके शिकायत करते पाये गए हैं कि प्राणायाम करने से भ्रमुक 
कष्ट हो गया भ्रथवा प्राणायाम करने से भ्रमुक रोग हो गया। 
परन्तु ये सब खराबियाँ जो कुछ भी हुई हों, प्राणायाम का परिणाम 
नहीं हो सकतीं; किन्तु उन श्रसावधातियों के फल हैं, जो प्राणायाम 
करने में प्राणायाम करनेवाले प्रायः किया करते हूँ । कोई क्रिया 
तब तक फलवती नहीं हो सकती जब तक विधिपूर्वक न की जाये। 
पथ्य के बिना जिस प्रकार चिकित्सा निष्फल-सी होती है, उसी प्रकार 
ग्र-विधि से किया हुआ्ना प्राणायाम भी लाभदायक नहीं हो सकता । भ्रस्तु, 
उन साधनों को जानना श्रावश्यक है जिनके प्रयोग में लाने से वह 

परिस्थिति उपस्थित की जाती है, जिसका होना प्राणायाम को सफलता 


क्के लिए ग्रावदयक है। 


प्राणायाम के उपयोगी साधन 


(१) उनमें सबसे पहला साधन यह है कि भ्रभ्यासी का मन 
शुद्ध हो । मन के शुद्ध होने के लिए शुद्ध Wea का सेवन करना ग्राव- 
fan है । शुद्ध भ्रन्न परिश्रम श्रौर ईमानदारी से कमाये घन को कहते 
ह । छल श्रौर कपट से कमाया GA AeA खाकर कोई साधक सफलता 
प्राप्त नहीं कर सकता क्योंकि ऐसे श्रन्न के प्रयोग से सदैव हृदय मलिन 
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रहता है | 

(२) यम श्रौर नियम का प्रतिदिन चिन्तन करना चाहिए और 
अपने किए हुए कार्यों में से जो भी कार्यं इनके विरुद्ध हो, उससे हेदय 
में ग्लानि उत्पन्न होनी afer ate ऐसे कार्यों के छोड़ने कां सवंदा 
Get करते रहना चाहिए। 

(३) इवास नाक से लेने का भ्रभ्यास करना चाहिए । कोई-कोई 
पुरुष मुंह से इवास लिया करते हैं, यह Arava हानिकारक है। 

(४) गहरा श्वास लेने की आदत डालनी चाहिए । 

(५) मुंह ढककर किसी भी ऋतु में नहीं सोना चाहिए । शुद्ध वायु 
श्वास के द्वारा फेफड़ों तक पहुँचाने के लिए कम-से-कम नाक सदेव 
सोते हुए भी खुली रहनी चाहिए । 

(६) प्राणायाम शुद्ध और शान्त स्थान में करना चाहिए, जहाँ 
वायु में धूलि या gat श्राद हानिकारक वस्तुएँ शामिल न हों। 

(७) भोजन भूख से कुछ म करना चाहिए जिससे श्रजीर्णं न होने 

पाये । 
(८) रोगी होने की दशा में प्राणायाम को प्रारम्भ न करना 
चाहिए | इन साधनों पर दृष्टि रखने AIX तदनुकूल चलने से मनुष्य के 
हृदय में उस प्रकार के भाव जागरित हो जाते हैं जो प्राणायाम की 
सफलता के लिए श्रावश्यक हूँ।' इन साधनों में से कुछ को प्रावश्यक 
व्याख्या पुस्तक के अन्तिम श्रध्याय में कर दी गई है। 


१. शेष साधनों की सभी के लिए आावइयकता है चाहे उनका 
उद्देश्य केवल शारीरिकोन्नति हो भ्रथवा शारीरिक श्र मानसिक 
दोनों । 
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बूसरा अध्याय 


प्राणायाम के सूल सिद्धान्त 


पतंजलि मुनि के योगदर्शन में यम-नियम रौर झासन के सिद्ध 
कर लेते के बाद प्राणायाम का विधान किया गया है। इन तीनों अंगों 
से जहाँ एक are शारीरिकोन्नति होती है, वहाँ दूसरी ओर मान 
सिकोन्तति के भी ये साधक हैं। यम-नियम से मानसिकोन्नति होती 
है, इसमें तो किसी को सन्देह नहीं हो सकता; परन्तु श्रासन से किस 
प्रकार मानसिकोन्नति होती है, इसमें किन्हीं-किन्ही को सन्देह हो 
'सकता है। परन्तु योगदशंन में स्पष्ट रीति से कह दिया गया है कि 
madi की सिद्धि.से मनुष्य में वह योग्यता भरा जाती है जिससे वह 
eal (सर्दी, गर्मी श्रादि) को सहन कर सकता है।' Ast Area 
की सिद्धि होने पर प्राणायाम के भ्रभ्यास का आरम्भ होता है। 


प्राणायास क्‍या है ? 


इवास और प्रवास की गति रोकना प्राणायाम है। श्‍वास .भीतर 
वायु ले जाने ग्रौर प्रसवास भीतर से बाहर वायु निकालने को कहते 
हैं । इतकी गति रोकने का मतलब यह है कि श्वास को भीतर ले 
जाकर भीतर ही रोक देना; इसी प्रकार बाहर निकालकर बाहर ही 
रोक देना । प्राणायाम शाब्द दो शब्दों का योग है-प्राण+-ग्रायाम । 
प्राण इवास श्रौर प्रदवास का नाम है श्र गायाम BT AA है फैलाना 
या विस्तार करना । इसलिए प्राणायाम का श्रर्थ हुआ प्राणों को 


१. ततो द्वन्द्वानभिघातः. (योग० २।४८) श्रर्थात्‌ उस (आसन 
की सिद्धि) से gat at चोट नहीं लगती । 

तस्मिन्सति इवासप्रश्‍वासयोर्गतिविच्छेदः प्राणायामः ॥ (योग० 
ave) 
` श्रर्थात्‌ उस ग्रासन के सिद्ध हो जाने पर इवास और प्रद्वास की 
शति रोकना प्राणायाम है । 
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फैलाना, इवास-प्रदवास का निग्रह करके उनके रोकने की अवधि को 
बढ़ाना । 
प्राणायाम के भेद 
प्राणायाम में तीन क्रियाएं होती हैं : (१) घ्राण का बाहर निका- 
लना, इसको रेचक कहते हैं। (२) प्राण का भीतर लेना, इसका ATA 
पुरक है। (३) घ्राण जहाँ हो वहीं रोक देना, यह स्तम्भवृत्ति कह- 
लाता है । यह प्राणायाम देश, काल श्र संख्या के भेद से तीन प्रकार 
का है।' 
(१) देश परिदुष्ट-जिसमें थोड़ी दूर, श्रधिक दूर, या भ्रत्यन्त भ्रधिक 
दूर का प्राण खींचा या भरा जाये । 
(२) काल परिदृष्ट-एक, दो या श्रधिक क्षणों तक प्राणों का भरना, 
फेंकना या ठहराना । ; 
(३) संख्या परिदृष्ट-एकं, दो, तीन या प्रधिक बार प्राणों का फेंकना, 
भरना या STAT | 
चौथी क्रिया* प्राणायाम की कुम्भक है। इस कुम्भक और स्तम्भ- 
वृत्ति नामक प्राणायाम में श्रन्तर यह है कि स्तम्भवृत्ति में तो - 
प्राण बाहर या भीतर खींचे बिना जहाँ का तहाँ रोक दिया जाता 
है परन्तु कुम्भक में प्राण को बाहर या भीतर खींचकर रोका 
जाता है | 


१. स तु बाह्याभ्यन्तरस्तम्भवृत्तिः देशकालसंख्याभिः परिदृष्टो 
दीघं सूक्ष्मः | (योग० २।५०) l 

HA बाह्य, आभ्यन्तर, स्तम्भवृत्ति भेद से तीन प्रकार का 
प्राणायाम देश, काल और संख्या से देखा हुआ lat परन्तु सूक्ष्म होता 


२. बाह्माभ्यन्तरविषयाक्षेपी चतुर्थः ॥ (योग० १, २।५१) Wat 
बाह्य ग्रौर ग्राभ्यम्तर दोनों देशों में ग्राक्षेप करनेवाला श्र्थात्‌ जिसमें 
इन दोनों प्राणायामों (रेचकःपुरक) का परित्याग हो, चौथा प्राणा- 
याम है। 
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बस, प्राणायाम के मूल सिद्धान्तः (या मूल क्रियाएं) यही हैं ate 
इन्हीं के भ्राधार पर प्राणायाम के श्रनेक विभाग किये गए हैं प्रौर उप- 
योगिता की दृष्टि से उन विभक्त प्राणायामों को पृथक्‌-पृथक्‌ ठहराया 
गया है। यह ऋषियों की भ्रपूरवेशैली का फल है कि तीन सूत्रों में 
प्राणायाम की समस्त क्रियाएं वर्णन कर दी गई हैं; परन्तु इस विद्या के 
प्रप्रचलन से देशवासी इस योग्य नहीं रहे कि इन्हीं सूत्रों को लक्ष्य में 
रखकर ग्रभ्यास कर सकें, AAT इन पृष्ठों के लिखने की श्रावश्यकता 
ही नहीं थी । हम श्रागे बताएंगे कि किस प्रकार एक नये भ्रभ्यासी को 
प्राणायाम का प्रारम्भ करना चाहिए। परन्तु. पहले हम एक प्रश्‍न का 
उत्तर देभा चाहते हैं कि मानसिकोन्नति की दृष्टि से प्राणायाम क्यों 
करना चाहिए | 


प्राणायास का फल 


प्राणायाम का फल यह है कि उसके ग्रभ्यास से हृदय में पड़ा sa 
तम का आवरण नष्ट हो जाता है।' हृदय में शुद्ध ज्ञान रहता है Ale 
रहना चाहिए; परन्तु जब मनुष्य ऐसे कर्म करने लंगता है:जो काम, 
क्रोध भ्रौर मोह से उत्पन्न होते हैं और जो तमोगुण की वृद्धि का फल 
कहलाते हैं तो ये कमं हृदयस्थ शुद्ध ज्ञान रूपी प्रकाश को भ्रावरण 
(परदा) होकर ढक लेते हैं। अब यह ढका हुआ प्रकाश किस प्रकार 
Sis AAA हृदय पर पड़ा हुश्रा तम का पर्दा किस प्रकार उठे, इसका 
साधन प्राणायाम का श्रभ्यास है। प्राणायाम के ग्रभ्यास ही से 
उत्तरोत्तर ग्रज्ञान-तम का नाश ग्रोर ज्ञान का प्रकाश बढ़ता जाता 
हैः प्रोर जिस प्रकार श्रग्नि में तपाने से सुवर्णादि घातुमओरों का मैल 


१. ततः क्षीयते प्रकाशावरणम्‌ । (योग० २।५२) wala उस 
{्राणायाम-साघन) से प्रकाश का श्रावरण क्षीण हो जाता है। 

२. योगांगानुष्ठानादशुद्धिक्षये ज्ञानदीप्तिराविवेकख्यातिः । 
(योग० २।२५) Waid योग के ae अंगों के अनुष्ठान से प्रशुद्धि के 
क्षय होने पर विवेकख्याति (तत्त्वज्ञान) पर्यन्त का प्रकाश होता है।. 
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नष्ट हो जाता है, उसी तरह प्राणायाम से इन्द्रियों के दोष दूर हो 
जाते हैं ।' 


एक दूसरा फल 


प्राणायाम का एक दूसरा फल यह होता है कि इसके ग्रभ्यास से 
मनुष्य में धारणा चित्त एकाग्र होने से एक विद्यार्थी अपना पाठ 
सुगमता से समझ और याद कर सकता है। एक वैज्ञानिक सूक्ष्म 
तत्त्वों की परीक्षा करने में समर्थ हो सकता है l एक an परीक्षा 
के विषयों में प्रविष्ट होकर श्रध्यात्म-जगत्‌ में दौड़ लगा सकता है। 
एक साधारण कारोबारी श्रादमी aaa उद्यम के छिपे-से-छिपे पहलुओं 
की जानकारी प्राप्त कर सकता है। निदान यह लोक-परलोक-सम्बन्धी 
सभी प्रकार की चित्त की एकाग्रता प्राणायाम के ग्रभ्यास ही से प्राप्स 
की जाती है I 
4 ee के प्रनेक फल, भ्रनेक लाभ हैं: परन्तु उन सबको यदि 
भूल रूप में कहा जाये तो उनका कथन उपयुक्त दो ही फलों के रूप 


में होगा | अब हम प्रतिज्ञानुसार उस विधि का वर्णन करते हैं जिससे 


नये सीखनेवालों को प्राणायाम का भ्रभ्यास करना चाहिए । 


——__—_—. 


_ दह्यन्ते ध्मायमानानां धातूनां हिं यथा मलाः। तथेन्द्रियाणाँ 
ae दोषाः प्राणस्य निग्रहात्‌ ॥ (Age ६ Noe) Wale IA प्रग्ति 
में तपाने से (सुवर्णादि) धातुश्रों मैल नष्ट हो जाता है इसी प्रकार 
प्राणायाम के भ्रभ्यास से इन्द्रियों के दोष दूर हो जाते हैं। 

२. किञ्च धारणासु च योग्यता मनसः। (योग ० २।५३) 
sata और (प्राणायामो से) धारणा, चित्त की एकाग्रता में मन 
की योग्यता होती है। 
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तौसरा अध्याय 


प्राणायाम TAs प्रकार से श्रनेक कार्यों की सिद्धि के लिए किंए 
नाते हैं, यह बात पहले कही जा चुकी है। इस श्रध्याय में हम उन 
प्राणायामों में से केवल उन्हीं प्राणायामों के ग्रभ्यास की रीति बत- 
लायेंगे जो श्रामतौर से सभी के लिए उपयोगी हों । ऐसे प्राणायामो 
की बात न कहेंगे जो योग के साधन की दृष्टि से ऊँची अवस्था प्राप्त 
क्र लेने पर ही किए जाते हैं। प्राणायाम ग्रधिक-से-ग्रधिक शान्त 
ध्रवस्था में करना चाहिए। मन इस उत्साह से पूर्ण होना चाहिए कि 
हम ऐसी कोई क्रिया करना चाहते हैं जिससे भ्रनेक लाभ होंगे, य 
इस सिद्धान्त पर विचार करते रहना चाहिए कि आत्मा बड़ा शक्तिमान्‌ . 
है और शरीर के सभी भ्रन्तः AIT बाह्यकरणों पर उसका भ्रधिकार 
है, और यह कि हम इस क्रिया के द्वारा भ्रात्मा के उसीं सामर्थ्य को 
जागरित करना चाहते हूं। | 


पहला प्राणायास' 


(१) पद्मासन या किसी श्रासन से, जिससे सुखपूर्वंक् उस समय 
तंक (बिना भ्रासन बदले) बैठ सको जितनी देर क्रिया करनी इष्ट 
है, बैठ जाग्रो। इस प्रकार कि छाती, गला श्रौर मस्तिष्क, तीनों एक 
सीघ में रहें प्रौरःधीरे-धीरे नाक की राह से इवास बाहर निकालो 
(रेचक) श्रौर उसे बाहर ही रोक दो (बाह्य कुम्भक) । 

(२) जबश्रधिक देर विना इवास लिये न रह सको तो धीरे-धीरे 
पूरक करो (श्वास भीतर खींचो) श्रौर श्रब इवास को भीतर रोक दो 
(श्राभ्यन्तर कुम्भक) | 

(३) जब ग्रौर श्रधिक समय 'कुम्भक' (भीतर इवास रोके रहना) 
न कर सको तो घीरे-धीरे रेचक करो | 

(४) इसी प्रकार श्रनेक बार भ्रभ्यास करो और प्रत्येक क्रिया 
के साथ सात-सात महाव्याहूतियों (प्राणायाम मन्त्र) का मानसिक जप 
करते रहो । जिद्वा से काम लेने की जरूरत नहीं है । 
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नोट--इस प्राणायाम से रेचक, पूरक ग्रौर कुम्भक अर्थात्‌ 
प्राणायाम की प्रत्येक क्रिया करने का ग्रभ्यास होता. है; जिससे आगे के 
प्राणायामों के करने की शवित मनुष्य में आती है। इस प्राणायाम का 
प्रभ्यास इतना बढ़ाना चाहिए जिससे दो मिनट तक भीतर रुक सके, 
प्रधिक सामर्थ्ये बढ़ाने से अधिक लाभ है। परन्तु एक बात है जिसे ध्यान 
में रखना चाहिए कि प्रयत्न ही से जितनी देर इवास aH सके, रोको ! 
चित्त परतन्त्र नहीं करना चाहिए । श्रभ्यास से उत्तरोत्तर बाहर Ale 
भीतर, दोनों श्रोर श्‍वास रोकने की wafer स्वयमेव बढ़ती है। 


फेफड़ों के समस्त कोषों में बायु भरना 


दूसरा प्राणायाम 


(१) शान्ति से पद्मासन, waar किसी आसन से जिससे तुम 
सुखपूर्वक aa पक बैठ सको, बैठ जाओ श्रौर नथनों से घीरे-धीरे 
इवास के द्वारा शुद्ध वायु भीतर की झोर खींचने लगो। पहले 
फेफड़ों से नीचे के भाग को भरो alt प्रबल इच्छा cet कि फेफड़े 
का ANAT वायु से भर रहा है। इससे पेट फूलेगा। इसके बाद 
उसी श्वास द्वारा फेफड़े के मध्य भाग में वायु पहुँचाश्रो । इस क्रिया 
तथा प्रागे की समस्त क्रियाम्रों के साथ इच्छा-शबित को जोडते STAT । 
इस क्रिया से:पेट कुछ पिचकेगा, श्रौर छाती कुछ उभरेगी | इसके बाद 
शवास के तीसरे श्रौर श्रन्तिम भाग से फेफड़े के ऊपरी भाग को भरो । 
इस क्रिया के प्रारम्भ करने से पहले Heel को कुछ उपर उठा लो | इन 
तीन क्रियाग्रों से पुरक पूरा होता है | इसके पूरा होने में लगभग गाधा 
मिनट खर्च होता है। 

(२) इसके बाद कुम्भक करो । एक मिनट से कुछ भ्रधिक अथवा 
कम-से-क्रम एक मिनट वायु को भीतर रोको। इसके साथ इच्छा यह्‌ 
होगी कि फेफड़ों के समस्त कोष वायु से भर रहे हैं | 

(३) फिर रेचक करके वायु को बाहर निकालो। 

नोट--ग्रभ्यास-कांलों में कई प्राणायाम एक साथ करने होंगे 
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परन्तु लगातार नहीं किए जा सकते । एक प्राणायाम के बाद दो-चार 
एवास लेकर तब दूसरा, इस प्रकार तीसरा श्रौर चौथा श्रादि करना 


चाहिए | 
तीसरा 'सुखद' प्राणायाम 


प्राणायाम करने से थकान पैदा होती है, उसे दूर करने के लिए 
ag प्राणायाम किया जाता है । इसीलिए इसका नाम सुखद है । 

१-्राणायाम संख्या (१) की भाँति पुरक करो | 

२--उसी प्रकार इच्छा-शक्ति को जोड़ते हुए कुम्भक करो । 

३-रेचक मुंह से करो। मुंह की स्थिति ऐसी करो जैसी सीटी 
बजाते हुए होती है भ्रौर वेग से तीन से afew बार थोड़ा-थोड़ा इवास 
बाहर फेंको | एक बार फेंकने के बाद कुछ रुक जाश्रो, इसी प्रकार कुछ 
रुक-रुककर प्रत्येक बार बलपूर्वक इव्रास बाहर फेंको । 

नोट-- कोई A किसी प्रकार के प्राणायाम का अभ्यास करो तो, 
Ged में “सुखद” प्राणायाम को सदैव कर लो | इससे भ्राराम मिलता है 
घ्रौर थकान दूर हो जाती है। 


फेफड़ों के सिवा पेट धरोर श्राँत को भी हवा से भरना 


चौथा प्राणायाम 


१-बायाँ पेर दाहिनी जाँघ पर रवखो | गर्दन श्रौर पीठ को सीधा 
खड़ा रक्खो | हथेलियों को घुटने पर रखकर मुंह बन्द कर लो । 

२- दोनों नथनों से धीरे-धीरे परन्तु शीघता से पूरक करो site 
बिना कुम्भक किये ही रेचक करो । 

नोट-(१) यह बात Are रखनी चाहिए कि भोजन तब तक नहीं 
पचता जब तक कि उसका प्रत्येक कण भ्रॉक्सीजन (ओषजन) के भीतर 
न घुस जाये; इसलिए श्रामाशय श्रौर ग्रांतों में भी पर्याप्त मात्रा में 
वायु रहना चाहिए। i 

(२) इस प्राणायाम का श्रभ्यास हो जाने, पूर इसको करने से 
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साधारण ज्वर दूर किया जा सकता है श्रौर यदि समय पर भोजन न 
मिले तो इस प्राणायाम को भूख ही में कर लेने से कुछ देर मनुष्य भूख 
के कष्ट से भी बच सकता है। 

३--यह अभ्यास निरन्तर किये जाञ्रो, जब तक थक न जाभ्रो 
gaar पसीना न आने लगे । 

४--अश्रभ्यास करते समय दृष्टि नासिका के श्रग्रभाग पर रक्खो। 

५--थक जाने पर दाहिने नथने से पुरक करो, कुम्भक करो, फेफड़ों 
को खूब वायु से भर लो। इसके बाद बायें नथने से रेचक करके AAS 
समाप्त कर दो। 


समस्त शरीरको स्वस्थ रखने के लिए 


पाँचवाँ प्राणायाम 

१--बाईं जाँघ पर दाहिना Are दाहिनी जाँघ पर बायाँ पेर 
Gat और दाहिने हाथ से पीठ की ओर से दाहिने पेर के अंगूठे को 
Git इसी प्रकार बायें हाथ से बायें पैर के ATS को पकड़ो। यदि 
शरीर लचकी ला और हल्का न होने से ग्रंगूठों को हाथों सेन पकड़ 
सको तो उन अंगूठों को और भ्रधिक-से-्रधिक' दूर, जितना तुम्हारा 
हाथ जा सके, ले जाओ AIX शरीर खूब श्रकड़ा AX तना हुम्रा 
रक्खो | 

२-प्राणायाम नं० (१) की भाँति पुरक, कुम्भक और रेचक 
करो । 

३--इतना भ्रभ्यास करो कि शरीर के Une भ्रच्छी तरह खड़े 
मालूमं होने लगें | 


शक्ति प्राप्त करने ग्रौर स्थिर रखने के लिए 


छठा प्राणायास 


१--पक्मासन से Aer | मलेन्द्रिय को खूब रुई से भर दो। 
२--दाहिने नथने से पूरक करो | | 
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७ Re) 
३--अपनी ठोड़ी को छाती पर रखकर सीघे हाथ से बायें पैर के 


YS को श्रौर बायें हाथ से सीधे पैर के अंगूठे को पकड़ो और माथे को 
किसी घुटने से लगाकर कुम्भक करो । 
४--बायें नथने से रेचक करो । 
५--दुसरे प्राणायाम में बायें नथने से पुरक श्रौह सीधे नथने से 
रेचक करना चाहिए । 
kag ग्रभ्यास क्रमशः बढ़ाते हुए एक घण्टे तक करना 


चाहिए | 
सातवाँ प्राणायाम 

रक्त-संचारक क्रिया को नियमित करने m विचारशक्ति की 
बृद्धि के लिए : १--पद्मासन से day) दाहिने हाथ से दाहिने पैर शौर 
TH हाथ से बायें पैर के अंगूठे को पकड़ो। 

२-वायें नथने से पुरक करो | 

३--फिर कुम्भक करो । 

४--फिर दाहिने नथने से पुरक करो ate बायें नथने से फिर धीरे- 
धीरे रेचक करो। तब बायें से पूरक और दायें से रेचक करना चाहिए, 
इसी प्रकार श्रागे के श्रभ्यास में प्रत्येक प्राणायाम N रेचक wie पुरक 
का क्रम बदलते जाना चाहिए। 

५-पसीना राने पर यह भ्रभ्यास बन्द करना चाहिए | 


स्मृतिवर्घक, इच्छाशक्ति-उत्तेजक 
आठवां प्राणायाम 


(१) बायें पैर की एड़ी मूलेन्द्रिय पर और दाहिने पैर की एड़ी 
बायें पैर की जाँघ पर रकखो atk ठोड़ी को छाती से लगाग्रो, आँखें 
बन्द Gal | 

(२) गहरा श्रोर लम्बा इवास लेकर रेचक करो । 

(३) फिर कुम्भक श्रौर उसके बाद रेचक कर डालो | 

(४) यहु भ्रभ्यास बढ़ाते-बढ़ाते एक घण्टा तक ले जाझ्नो | 
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शीत से बचने के लिए 


` नौवाँ प्राणायाम 

(१) बायाँ पाँव मूलेन्द्रिय के नीचे taal और Stel छाती पर, 
दोनों हाथों को बढ़ाकर सीध में फैले हुए दाहिने पाँव को पकड़ लो और 
माथे को दाहिने घुटने से लगा दो । 

(२) बायें नथने से प्राणायाम संख्या २ की भाँति पूरक करके 
फेफड़े को वायु से भर दो | 

(३) दृष्टि को नासिका के भ्रग्रभाग पर जमाकर कुम्भक करो। 

(४) फिर दाहिने नथने से रेचक करो । 

(५) एक घण्टा अभ्यास करने से पसीना झा जाता है श्रौर रकत 
की गति बढ़ जाती है। पसीना AIA पर श्रभ्यास बन्द कर देना 
चाहिए । 


mama के (साधारण) रोगों की निवृत्ति के लिए 


दसबाँ प्राणायास 


(१) दुजानू होकर बैठो भ्रोर हाथों की हथेली फैलाकर जंधाश्रों 
वर VEST या इस प्रकार कि हथेली पीठ के ऊपर हो । 

(२) प्रथम पूरक, फिर कुम्भक, फिर रेचक करो । 

(३) यह अभ्यास क्रमशः बढ़ाकर एक घण्टा तक ले STAT | 


दाँतों के रोग ge करने और शरीर पुष्ट करने के लिए 


ग्यारह॒वाँ प्राणायाम 


(१) बायाँ पैर दाहिनी star ग्रौर दाहिना पैर बाई जंघा पर 
रक्खो और दाहिने हाथ से दाहिने पैर भौर बायें हाथ से बायें पेर के 
प्रंगूठे को पकड़ो | ie ee 

: (२) पूरक मुँह से इस प्रकार करो कि द at पं भी 
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श्वास लेने में सहायक हों ote 'सी-सी” की झावाज के सदुश ध्वनि 


होने लगे | 
(३) कुम्भक करके दोनों नथनों से धीरे-धीरे रेचक करो । 


(४) ४५ मिनट तक श्रभ्यास बढ़ाते हुए ले जाना चाहिए। 
शरीर में गर्मी की मात्रा बढ़ाने के लिए 


बारहवाँ प्राणायाम 


१- सिद्धासन से बैठकर दोनों नथनों से प्रथम धीरे-धीरे पूरक 


करके रेचक करो | | 
RJT: पूरक उस (पहले) से कुछ तेजी से करो श्र फिर 
F 


३--इसी प्रकार पूरक को वेग से क्रमश: बढ़ाते जाओ जिससे श्वास 
लोहार की धौंकनी की तरह चलने लगे। 

४-पसीना ग्राने पर प्रभ्यास बन्द कर लो । 

नोट--इस प्राणायाम के निरन्तर ग्रभ्यास से शरीर के जोड़ों और 
पिंडलियों का दर्द भी जाता रहता है परन्तु श्रभ्यास बढ़ाकर एक घण्टे 
तक ले जाना चाहिए । 


तेरहवाँ प्राणायाम 
जिह्वा, तालु, नाक, कान श्रौर हलक (कण्ठ) को नीरोग रखने के 


१प्रद्मासन से शान्तिपूर्वक बैठ जाश्रो | 
. २-जिह्णा की नोक तालु से लगाश्रो, फिर उनकी सहायता से 
मुंह से पुरक करो | 

३-समस्त शरीर को ढीला छोड़ते हुए कुम्भक करो । 

४--नाक से रेचक करो | : ; 

ATA बढ़ाकर ४५ मिनट तक ले जाओ। 
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ब्रह्मचर्यं का साधक 


चौदहवाँ प्राणायाम 

१--चित लेट जाश्रो श्रौर कानों को मोम से बन्द कर लो जिससे 
बाहर का कोई शब्द न सुनाई दे और नासिका के श्रग्रभाग पर दृष्टि 
ज़माश्रो । . 
२-श्राघे घण्टे तक इसी स्थिति में रहो, रुक-रककर गहरा इवास 
लेते रहो । 

३-फिर आँखों की पुतलियों को ऊपर चढ़ाश्रो aie wat के 
मध्य में दृष्टि जमाश्रों। ऐसा करने से आँखें बन्द होने लगेंगी, उन्हें 

तन्द हो जाने दो । 

नोट १--इस क्रिया के श्रभ्यास से कुम्भक करने की शिति बढ़ती 
है, चित्त एकाग्र रहता है Ate इन्द्रियों का निग्रह होता है। 

नोट २--संख्या २ की स्थिति में श्रधिक रहने से भीतर के शब्द 
भी सुनाई देने लगते हैं, जिन्हें कबीर mfa महापुरुषों ने ‘wage’ 
शब्द कहा है। 


वीर्य-स्तम्भक 


पन्द्रहवाँ प्राणायाम 
१--बायें पैर की एड़ी मूलेर्द्रिय के नीचे रवखो श्रौर दाहिना पाँव 
ara पैर की जंधा पर AST । ' 
२--ताभि में धारणा करके नासिका के किसी एक छिद्र से पुरक 
क्रो | ५ 
३--फिर कुम्भक करके दूसरे छिद्र से रेचक करो ! 


४--इस प्रकार चौदह. बार श्रभ्यास करो | 
५--यह ध्यान रखना चाहिए कि जिस छिद्र से पूरक और रेचक 
किया था, एक समय के भ्रभ्यास में बराबर उसी-उसी fer से पूरक 


और रेचक करना चाहिए | 
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नोट १--प्राणायाम प्रारम्भ करते समय aad प्रथम यम ate 
नियमों को भ्रच्छी तरह समझ-समभकर चिन्तन कैरना चाहिए । 

नोट २--प्राणायाम को प्रत्येक क्रिया करते समय, प्रबल इच्छा 
मन में यह जागरित रहनी चाहिए कि वीर्य की ऊध्वंगति हो रही है । 

नोट ३-गृहस्थ पुरुष भी स्त्री के गर्भवती होने पर इस प्राणायाम 
का अभ्यास करके लाभ उठा सकते हैं ! 


— ५ 


चौथा अध्याय 


प्राणायाम के उपयोगी साधनों का स्पष्टीकरण 


पुस्तक को समाप्त करने से पहले यह श्रावश्यक समझा गया है 
कि प्राणायाम के आठ उपयोगी साधनों में, जो पहले भ्रभ्यास के श्रन्त 
में ग्रंकित हुए हैं, कुछ का स्पष्टीकरण इस प्रकार कर दिया जाये 
जिससे उनको उपयोगिता creat को हृदयांकित हो जाये । 


तीसरे साधन का स्पष्टीकरण 


तीसरा साधन यह है कि नाक से इवास लेने का अभ्यास करना 
चाहिए । क्यों नाक से श्वास लेने का भ्रभ्यास करना चाहिए? इसका 
उत्तर यह हैं कि नाक से इवास इसीलिए सदैव लेना चाहिए क्योंकि 
इवास लेने की इन्द्रिय नाक है, मुंह नहीं । जो इन्द्रिये जिस काम के 
लिए होती है वह काम ठीक रीति से समाप्त होने का प्रबन्ध उसी 
में gar करता है। यह प्रसिद्ध ईइवरीय नियम है । wa देखना चाहिए 
कि नाक में शवास-सम्बन्धी प्रबन्ध क्या है? 
_ (१) पहली और मोटी वात,यही है कि नाक श्रनुपयोगी वस्तुओं 
को भीतर नहीं जाने देती । 
(२) दूसरी बात यह है कि यदि कोई ग्रनुपयोगी कण बालों की 
` सीमा उल्लंघन करके भीतर चला भी गया तो वह छींक के द्वारा 
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निकालकर फेंक दिया जाता हैः। 

(३) तीसरी बात यह है कि फेफड़ों के कोष *अत्यन्त कोमल 
होते हैं । वायु जब वहाँ पहुंचे तो उसका शीतोष्ण (temperature) 
ऐसा होना चाहिए जिसे वे सह सके । इसीलिए नाक में प्रबन्ध यह 

कि वायु श्वास के द्वारा जब नाक में पहुँचता है तो नाक के भीतर 
के परदे- (mucus membrane) के सम्पर्क से वह श्रनुकूल शीतोष्णः 
वाला हो जाता है और इस प्रकार फेफड़ों के कोमल कोषों को कुछ 
हानि नहीं पहुँचती । परन्तु मुंह में इन सबमें से एक भी प्रबन्ध नहीं 
है । इसीलिए नाक ही से श्वास लेना श्रावश्यक है। 


पाँच्चें साधन का स्पष्टीकरण 


पाँचवाँ साधन यह है कि सोते समय भी मुंह ढककर नहीं सोना 
चाहिए। मुंह ढककर सोने के बुरे भ्रभ्यास से इवांस के द्वारा वही 
दुगेन्धयुक्त वायु, जो प्रश्‍्वास द्वारा विषैली होकर बाहर निकल गई थी 
फिर भीतर जाती है भ्रौर इसी प्रकार बार-बार जाती रहती है । इसका 
परिणाम यह होता है कि इस भ्रशुद्ध वायु से रक्त शुद्ध होने की जगह 
श्रौर भी विषैला होता रहता है भर फेफड़ों के कोषों में भी खराबी 
झ्राती रहती है। 

अभी थोड़ा समय बीता है जब एक दुर्घटना मोपलाग्रों मे हो 
गई थी जो एक ट्रेन में जा रहे थे। ट्रेन में शुद्ध वायु ग्राने के लिए 
मागे न थे। फल उसका यह gar कि मुंह से निकली श्रशुद्ध और 
विषेली वायु के बार-बार श्वास के द्वारा भीतर पहुँचने से शरीर 
में इतना विष बढ़ गया कि जिसने १४३ मोपला कैदियों में से 
एक ही रात के भ्रन्दर केवल बीस-बाईस मोपला जिन्दा बचे । बाकी 
सब-के-सब मर गये। इसलिए स्वस्थ रहने के लिए भ्रावश्यक है कि 
पुरुष, स्त्री भ्रौर बच्चे--सभी को मुंह ढके बिना सोने का श्रभ्यास 
रखना चाहिए । 
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सातवें साधन का स्पष्टीकरण 


सातवाँ साधन यह है कि 'भोजन इतना श्रौर इस प्रकार करना 
चाहिए जिससे ग्रजीर्ण न हो ।' भोजन के सम्बन्ध में इस अंश में बड़ी 
ग्रसावधानी होती है जिसके फलस्वरूप देशवासियों का स्वास्थ्य खराब 
झौर ATG का ह्लास हो रहा | | भोजन का सुधार होना आवश्यक है। 
इसके सम्बन्ध में कुछ नियम हैं जिनका पालन करना प्रत्येक को श्राव- 
व्यक समझता चाहिए-- 

(१) भोजन नियत समय पर भूख से कुछ कम करना चाहिए | 

(२) एक बार भोजन “करने के वाद तीन घण्टे से पहले कुछ भी 
थोड़ी मात्रा में भी नहीं खाना चाहिए । 

(३) भोजन प्रसन्नता के साथ करना चाहिए । जो लोग भोजन 
को खराब बतलाते और उसमें अनेक त्रुटियाँ निकालते हुए ग्रप्रसन्तता 
के साथ भोजन करते हैं, उन्हें वह भोजन पचता नहीं है। 

(४) जन खूब चबाकर करना चाहिए। ईश्वर ने दो प्रकार 
के प्राणी उत्पन्न किये हैं-एक वे जिनके दाँत हैं; दूसरे वे जिनके 
दाँत नहीं हैं, जैसे चिड़िया श्रादि। जिनके दाँत नहीं हैं, उनके पेटों 
में एक प्रकार की पथरी (Gizzard) दी गई है, जिससे वे दाँतों का काम 
लेकर भोजन को पीस लेते हैं। मनुष्य दाँत रखते हैं। उनके आमाशय 
में उपर्युक्त पथरी नहीं दी गई है, इसलिए उनको दाँतों से भोजन 

खूब चबाकर करना चाहिए जिससे वह इतना बारीक हो जाये कि 
मुंह के भीतर निकलनेवाले लार (Saliva) से भ्रच्छी तरह मिल जाये । 
dg के भीतर छः afeat (Salivary Glands) हैं जिनमें से 
चार तो जिह्वा A जबड़े के नीचे हैं ग्रौर दो गले में हैं। जिस 
समय मर्नुष्य भोजन करता है तो इन ग्रन्थियों से लार निकलने 
लगती है श्रौर भोजन से मिलती है।-भोजन के जितने छोटे-छोटे 
KA कण हो जाएंगे उतनी ही भ्रधिक मात्रा में लार उनसे मिल. 
सकेगी are लार के मिलने ही से पाचन-क्रिया का प्रारम्भ होता 
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है। जो पुरुष इस प्रकार भोजन करते हैं कि भोजन न दाँतों से 
पिसता है न पर्याप्त मात्रा में लार उससे मिलने पाती है, उससे 


ea हानि होती है इसपर थोड़ा विचार करना चाहिए। भोजन के 


सम्बन्ध में पहला काम यह है कि वह शक्कर में परिवतित हो जाये । 
यह काम ग्रन्थियों से निकले हुए लार द्वारा हुआ करता है और 
उस समय तक बराबर होता रहता है जब तक कि भोजन आमाशय 
में नहीं पहुंच जाता । जब भोजन शक्कर में परिवर्तित होकर श्रामाशय : 
में पहुँच जाता है तब उसमे श्रामाशय की सूक्ष्म नलियों से पाचक 
रस (Gastric Juice) निकलकर मिलता है ste इसी पाचक रस 
में एक और सूक्ष्म पाचक द्रव्य (Pepsin) होता है। इस रस और 
इस पाचक द्रव्य के मिलने ही से भोजन पचता है, परन्तु ये पाचक 
रस और पाचक द्रव्य भोज़न से तभी मिलते हैं जब भोजन शक्कर में 
परिवतित हो चुका हो। यह शक्कर में श्रपरिवतित भोजन श्रामादाय 
सें पहुंचता है तो वह पचने की जगह सड़ना शुरू हो जाता है watz 
यही सड़ा हुआ भोजन आगे भ्रन्तड़ियों में जाता है भ्रौर उनमें ऐसी 
गन्दगी उत्पन्न करता है कि जिससे सडी-गली वस्तुओ्रों में उत्पन्न होने- 
वाले कीड़ों के सदृश अंतड़ियों में केंचुआ उत्पन्न होकर मनुष्य को 
रोगी बना देता है। 


प्राणायाम के लिए जरूरी बात 


ऊपर श्रामाशय में सड़े हुए भोजन का जो सड़ा भागा बाकी रहता 
है वह नये श्रानेवाले भोजन से मिलकर उसे भी विषैला बना देता है। 
इस प्रकार स्थिर ASAT हो जाती है रौर सारा शरीर इसी विषयुकत 
भोजन से बने रक्त द्वारा विषयुक्त होता रहता है और भ्रनेक रोग 


' और ग्रनेक व्याधियाँ शरीर में उत्पन्न हो जाती हैं। परन्तु ये सब 


भयानक परिणाम केवल भो जन को चबाकर न खाने से और उसे लार 
ET शक्कर में परिवर्तित न कर देने के हैं। HER भोजन सदा 
चबाकर करना झ्ावश्यक है । भला जब शरीर भोजन के ठीक न करने 
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से ऐसा खराब शौर इतना विषयुक्त हो, तब प्राणायाम के लाभ प्राणा- 
याम से किस प्रकार हो सकते हैं ? इसलिए प्राणायाम के उपयोगी 
साधन जो बताये जा चुके हैं, उनका काम में लाना आवश्यक है, तभी 
भाणायाम का कुछ फल निकल सकता है; शरीर सच तो यह है कि 
्राणायाम न करनेवालों को भी इन नियमों का पालन करना आवदश्यक' 
है। तभी वे तन्दुरुस्त रह सकते हैं। 


॥ इति शुभम्‌ ॥ 
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महात्मा आनन्द स्वामी कृत पुस्तकों 


महामन्त्र 
दो रास्ते 
तत्त्वज्ञान 
प्रभु-दर्शन 
प्रभु-भक्ति 
बोध कथाएँ 
सुखी गृहस्थ 
"मने की बात 
एक ही रास्ता 
घोर घने अंगल में 
मानव जीवन गाथा 
भक्त श्रौर भगवान्‌ 
प्रभु-मिलन की राह 
शंकर और दयानन्द 
झानन्द गायत्री कथा 
उपनिषदों का सन्देश 
मानव At मानवता 
यह धन किसका है? 
देश-भकिति प्रभू-भक्ति 
वैदिकं सत्यनारायण ब्रत कथा - 
` दुनिया में रहना किस तरह? 
श्री Ho Mare स्वामीं सरस्वती जीवनी (उद्‌) 
भह (उद्‌) 
Gayatri Discourses (FXR) 
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स्वाभी जगदीइवरानन्द जी कृत 
लोकप्रिय ग्रन्थ 
दयानन्द सूक्ति site सुभाषित 
विद्याथियों की दिनचर्या 
वेदिक उदात्त भावनाएं 
मर्यादा पुरुषोत्तम राम 
ऋग्वेद क ग्रक्ष-सूक्त 
वेदिक विवाह पद्धति 
वाल्मीकि रामायण 
वेद - सौरभ (संक्षिप्त) 
कुछ. करो कुछ ait 
ऋगवेद शतकम्‌ 
agg शतकम्‌ 
सामवेद शतकम्‌ 
ग्रथर्वेदेद शतकम्‌ 
घरेलू भ्रोषधियाँ 
प्रादर्श परिवारं 
ब्रह्मचर्यं गौरव 
शिव-संकल्प 
वेदसौरभ 
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्रार्यससाज के नियम व उद्देश्य 


१--सब सत्यविद्या और जो पदार्थ विद्या से जाने जाते हैं उन सब 
का श्रादिमूल परमेश्वर है । 
२--ईइवर सच्चिदानन्दस्वरूप, निराकार, सर्वशक्तिमान, त्यायकारी, 
दयालु, ATA, श्रनन्त, निविकार, ग्रनादि, श्रनुपम, सर्वा- 
- धार, सर्वेश्वर, सर्वव्यापक, सर्वान्तर्यामी, श्रजर, भ्रमर, ANT, 
नित्य, पवित्र और सृष्टिकर्ता है। उसी की उपासना करनी 
योग्य है । 
३--वेद सब सत्यविद्याश्रों का पुस्तक है । वेद का पढ़ना-पढ़ाना ATX 
सुनना-सुनाना सब MAÍ का परम धमे है। 
४--सत्य के ग्रहण करने और भ्रसत्य के छोड़ने में सवेदा उद्यत रहना . 
चाहिए | 
५--सब काम धर्मानुसार ग्रर्थात्‌ सत्य ग्रौर श्रसत्य को विचार करके 
करने चाहियें | 
६--संसार का उपकार करना इस समाज का मुख्य उद्देश्य है भ्रर्थात्‌ 
शारीरिक, श्रात्मिक Me सामाजिक उन्नति करना | 
७--सबसे प्रीतिपूर्वंक धर्मानुसार यथायोग्य वर्तता चाहिए । 
८-अविद्या का नाश श्रौर विद्या की वृद्धि करनी चाहिए।, 
&--प्रत्येक को ग्रपनी ही उन्नति में सन्तुष्ट न रहना चाहिए किन्तु 
सबकी उन्नति में श्रपनी उन्नति TAMA चाहिए । ; 
१०--सब मनुष्यों को सामाजिक, सर्वेहितकारी नियम पालने में 
परतन्त्र रहना चाहिए भ्रौर प्रत्येक हितकारी नियम में सब 
स्वतन्त्र रहें । 
सम्पूणं WA साहित्य प्राप्त करने का एकमात्र स्यान — 
गोविन्दराम हासानन्द, ४४०८ नई सड़क, दिल्‍्ली-६ 
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